Patientmaterial

Fibertabell

| de nordiska naringsrekommendationerna anges att en tonaringar och vuxna
person bor inta minst 25-35 gram fiber per dag. Tillrackligt fiberintag motverkar
forstoppning, kan minska risken for tjocktarmscancer, hjalper till att sanka
kolesterolnivan i blodet, kan bidra till lagre blodtryck och till att férebygga
diabetes hos personer med risk att fa diabetes typ 2.

Livsmedel Mangd Fiber/gram

Brod, skorpor, kex

Ragbrod, 9 % fiber 1 skiva 3,5
Rasker/ LingonGrova/ Gott Graddat 1 skiva 2/2,3/2,6
Limpa, Skogaholm 1 skiva 1,9
Knackebrod, Husman 1 skiva 2
Knackebrod, Wasa Delikatess 1 skiva 1,5
Fullkornsskorpa/Krisproll fullkorn plus 1 styck 1,1/1,7

Gryn, miisli, valling

Fiberhavregryn 1dl 5,5
Havregryn 1dl 4
Grahamsmijol, grahamsgryn 1dl 7
Ragmijol 1dl 7
Ragflingor 1dl 5
Kornmjol 1dl 4
Vetemjol 1dl 2
Basmusli 1dl 3
Fullkornsvalling 1dl 1
Havrekli 1 msk 1,5
Vetekli 1 msk 1,5
Kruskakli 1 msk 1
Havredryck 1dl 1
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Spaghetti, ris, potatis (ej kokta)

Sida 2

Makaroner, fullkorn 1dl 4,5
Spaghetti/ makroner 1dl 1,5
Ris, vitt, parboiled 1dl 1,5
Raris, fullkornsris 1dl 2,5
Potatis, normalstor 1 1
Mathavre 1dl 5,5
Matvete 1dl 9
Pop corn 100 g 11
Gronsaker, rotfrukter, baljvixter Mangd Fiber, gram
Avokado % 1
Broccoli 100 g 3
Blomkal 100 g 2,5
Bruna bonor 250¢g 6
Artsoppa 250¢g 6
Vita bonor i tomatsas, % burk 200 g 10
Kidneybdnor kokta 1dl 5
Kikarter, kokta 1dl 3
Hummus 1dl 5
Grona arter 1dl 3
Haricots verts (gréna bonor) 10 st 1,5
Kalrot, finriven 1dl 1,5
Majs 1dl 1
Morot, medelstor 1st 1,5
Palsternacka 1 st 4
Purjolok, strimlad 1dl 1
Rotmos 250¢g 4
Spenat, stuvad 1dl 1,5
Spenatsoppa 2 % dl 1,5
Tomat 1st 1
Frukt, bar, nétter, fron

Apelsin, medelstor 1 st 2
Banan 1st 2
Blabar, hallon 1dl 2
Jordgubbar 1dl 1
Kiwi 1 st 2,5
Paron/graparon (litet paron) 1st 4/1
Satsumas 1st 1
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Vinbar, roda/svarta
Apple

Konserverad frukt
Russin

Aprikoser, torkade
Katrinplommon

Linfro

Hasselnotter

Mandel, solrosfro, pumpakarnor
Jordnoétter, dven rostade
Valnotter
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